

























氏 名                        
    本日のスケジュール  
 
９：３０～   実習について 
魚醤について 
食中毒の予防と手洗いについて 
９：４５～   調理実習開始 
１１：３０～  楽しい試食 

















































































多量ミネラル：ナトリウム、カルシウムなど  微量ミネラル：鉄、ヨウ素など 
 
３）ビタミン 























油の代わりにいしるを使用します。                     
                                                  
 ★鮎魚醤 
                                                                                                                  

























































塩分濃度 g/100ml（カップ１/２） 大さじ１（１５ｍｌ） 
濃口醤油     15.0ｇ 2.3ｇ 
薄口醤油     16.3ｇ 2.4ｇ 
うす塩醤油 9～14ｇ 1.8ｇ 
減塩醤油 9.0ｇ以下 1.4ｇ 
鮎魚醤 16.8ｇ 2.5ｇ 


















































































































































































９．手首をもう片方の手のひらで包み、             １０．流水でよく洗い流し、ペーパータオル 


























































・木綿豆腐  2丁(６００ｇ) 
・塩・粗挽き黒胡椒 少々 
・片栗粉   適量 
・サラダ油  適量 
・レタス   半分（１２０ｇ） 
・ミニトマト  ８個(８０ｇ) 
 
【魚醤ソース】 
・酢   大さじ１と２/３（２４ｇ） 




























エネルギー      286kcal 
たんぱく質     19.0g 
脂質        18.0g 
炭水化物      8.9g 
カルシウム     191mg 
鉄         1.7mg 






・大根   １２０ｇ 
・レンコン  ８０ｇ 
・にんじん  ８０ｇ 
・玉ねぎ   ４０ｇ 
・酢   大さじ１と１/２（２２ｇ） 
・塩   ふたつまみ 
・砂糖   小さじ２/３（３ｇ） 
・ナンプラー  小さじ２/３（４ｇ） 
・赤唐辛子  少々 
 ※辛いので、お好みで調節してください。 




























エネルギー    37kcal 
たんぱく質     0.6g 
脂質        0.1g 
炭水化物      8.4g 
カルシウム     20mg 
鉄         0.2mg 






・粉ゼラチン  ５ｇ 
・水   ５０ｍｌ 
・牛   ３５０ｍｌ 
・砂糖   ５０ｍｌ 
・カルピス  ５０ｍｌ 
・タピオカ（小粒）  ５０ｇ 
・パイナップル（缶詰） ２枚 
・キウイ   １/２個 


























エネルギー   184kcal 
たんぱく質    4.2g 
脂質       3.4g 
炭水化物      33g 
カルシウム    105mg 
鉄        0.2mg 






・スパゲッティ（乾燥）         ３２０ｇ                
・キャベツ １/2玉(６００ｇ) 
・油揚げ 1枚       
・鷹の爪 2本 
・オリーブオイル 大さじ 4     
・にんにく ６片（お好みで） 


























☆参考資料  http://allrecipes.jp/recipe/2878/------------.aspx 
 
一人分の栄養価 
エネルギー     240kcal 
たんぱく質     8.6g 
脂質         8.7g 
炭水化物      31g 
カルシウム      63mg 
鉄          1.2mg 







・豚肉   １６０ｇ 
・キャベツ  １/２玉(６００ｇ)           
・玉ねぎ   １個 
・にんじん  ２/３本 
・卵   ２個 
・醤油   小さじ２ 
・塩   ２つまみ 
・こしょう  少々 
・鮎魚醤   大さじ１ 
 （ナンプラーを使う場合は小さじ１/２） 
・サラダ油  大さじ２ 

























エネルギー    316kcal 
たんぱく質     10.7g 
脂質        24.7g 
炭水化物     11.7g 
カルシウム     68mg 
鉄          1.1mg 
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